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وزارة الصحة 


ما الذى نستعيده 


من المشى؟ 


0 a 


العظام حو 

ه 
نحرق السعرات 
الحرارية الزاتدة 


= سام .= 1 فقله والاكتتاب 
ونحسن المزاج 


نحسن التوازن وتدفق الدم 
قي الجسم 


نحافظ على مرونة‌المفاصل 
ونفوي العضلات 
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وزارة الصحة 


ما الذى نستعيده 


من المشى؟ 


نخفض مستوی الخولسترول 
الضار قي الجسم 


نحافظ على وزن 2 
صحي ونزيد 


كلما كان المشي أسرع والمسافة 
أطول بشكل متكرر ازدادت فوائده 


نقي أنفسنا من الأمراض المزمنة (مثل: أمراض 
القلب, ارتفاع ضغط الدم, داء السكري النوع الثاني) 
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وزارة الصحة 


مادا تفعل حنی لا يكون 
له رل“ 0 ۳ mm J‏ 3 


الوجبات الدسمة 
قبل المشي وبعده 


1 ۳ ظط أو 1 لراك 
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وزارة الصحة 


Ministry of Health 


ماذا تفعل حتى لا يكون 
مشيك مضرا بصحتك؟ 


توقف فورا عند الشعور 
بالدوار, الارهای 
الشدید, الصعوبة في 
ند 


اشرب الماء باستمرار 
وعلى دقعات قي 
أثناء المشي وبعده 


تعاني من الأمراض 
المزمنة 
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مفاهيم خا طنة 
حول النشاط البدني 


الجلوس الطویل مريح للجسم 26 
یتسبب الجلوس مدة طويلة فاي 
آضرار صحية. فاحرص على التحركت 

کل ساعة على الأقل 


ممارسة الرياضة لا تکون الا قي 
الأندية الرياضية 26 ۱ 
يمكن ممارسة الرياضة في أي 
مكان كالمسي لل 
مدة ۳۰ دقيقة ه مرات في 


الأسيوع على الأقل 


استخدم السيارة بدل 
لابد من زيادة النشاط 


البدني خلال اليوم 
باستبدال السيارة 


ی 
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وزارة الصحة 


مفاهيم خا طنة 
حول النشاط البدني 


الرياضة للبدناء فقط 2 


يستفيد جميع أعضاء الجسم 
من ممارسة الرياضة ولايعتصر 
على انقاص الوزن 


الأفضل ممارسة نوع واحد س 
من الرياضة 26 
التنويع بين الرياضات 
الهواتية ورياضات المقاومة 
مهم لزيادة اللياقة ونفلیل 
نسبة الدههون 
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